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眼下已进入春季的最后一个节气
谷雨。杭州市肿瘤医院中医护理专家
表示，健脾祛湿、平肝养血是此时节的
养生重点，并由此为老年朋友介绍几种
适合春天的养生法。

四件事要坚持

护 眼 。 坚 持“20-20-20”原

则，即持续用眼 20 分钟，看 20 英

尺（大约6米）外的东西停留20秒

以上，可有效缓解长时间用眼造

成的视疲劳。每日早晚用热毛巾

敷眼 5-10 分钟，可加速眼部血液

循环。

梳头。每天梳头可舒展毛

孔，促进新陈代谢，激发阳气顺脾

气。经常梳梳头，刺激头部穴位，

有助于阳气升发，还有助于预防

感冒和头痛。

搓鼻翼。谷雨前后飞絮较

多，早晚用冷水洗鼻和揉搓鼻翼，

有助缓解过敏。

适当运动。谷雨时节，应遵

循“懒散形骸，勿大汗，以养脏

气”的原则，适度运动。可以通

过慢跑、游泳、散步、打太极拳等

方式，让身体微微出汗，气血舒

畅，从而提高免疫力。

常按两处穴位

专家还为大家推荐了两个

养生穴位——大敦穴和阴陵泉

穴。

用大拇指按压大敦穴，大敦

穴位于足大趾靠近足次趾一侧

的趾甲根旁约 2 毫米处，按压力

度 以 有 疼 痛 感 为 佳 。 按 压 时

8-10 秒为 1 次，每天睡前重复 10
次左右，可以起到清肝明目、开

窍醒脑的作用。

阴陵泉穴位于小腿内侧，膝

下胫骨内侧凹陷处，按压阴陵泉

有益于健脾化湿，利水消肿。每

次左右腿穴位各按摩 60 至 100
下，每日早晚各按摩一次即可，

以穴位感到酸胀为适度。

饮食注重健脾除湿

在饮食方面，专家提醒，要

注重健脾胃，除脾湿。

谷雨时节，降雨明显增多，

空气湿度较大，而湿邪最伤脾

胃。老年朋友平时要少吃黄瓜、

番茄等寒凉食物，可多吃一些健

脾利湿的食物，如薏苡仁、茯苓、

山药等。健脾食物与大米一起

煮粥食用，养生更佳。同时，饮

食要注意“三减”，即减盐、减油、

减糖。

春季也是平肝养血好时机，

可多吃些滋养肝血的食物，平抑

过于上亢的肝气。平时多吃含

蛋白质、矿物质、维生素的食品，

如瘦肉、豆制品、蛋类、胡萝卜、

大白菜等，可食用香椿、菠菜、荠

菜等绿色时令蔬菜，促进肝气循

环和代谢。

古 人 有 饮 谷 雨 茶 的 习 惯 。

党参玫瑰花陈皮茶、杞菊养肝

乌 龙 茶 都 很 适 合 春 末 夏 初 饮

用。

雨生百谷 时至暮春

此时重点做好健脾养肝
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养生

如今正是吃韭菜的好时节，常

吃韭菜能补充膳食纤维，促进肠胃

蠕动，降低肠癌发生率，它还有助

预防动脉硬化，调控血压、血脂。

虽益处多，但三类人要少吃。

爱上火的人。此类人体质偏

热，韭菜性温，偏于温补，大量进食

会导致上火症状更严重。

肠胃不好的人。丰富膳食纤

维能促进肠胃蠕动，但也不易消

化。胃溃疡患者、肠胃不适、大便

较稀的人最好少吃。

大病初愈者。由于体质较弱、

消化能力较差，建议不要食用韭

菜。 据养生中国

春季吃韭好时节
但三类人要少吃
春季吃韭好时节
但三类人要少吃

“种植牙集采要落地了，种植牙

会更便宜？”“是的！有些医院已经

落地集采，现在就能享受优惠！”去

年 1 月，国家相关部门出台政策，逐

步扩大高值医用耗材集采覆盖面，

明确要求将群众关注的种植牙纳入

集采范围。眼下，杭州牙科医院集

团及旗下如杭州老年口腔医院等子

医院已经全面落实种植牙集采价政

策，也就是说，持有杭州市医保的

老年人朋友，到杭州老年口腔医院

种植牙或换活动假牙等，即可享受

集采优惠价。

杭州牙科医院作为杭州亚运会

的指定服务商，多年来一直热心于

公益事业，并于今年 4 月 20 日正式

启动“闪耀‘牙’运会 致敬守护者”

暨杭州牙科医院集团惠民集采活

动，对城市出租车司机、亚运会志愿

者、媒体、广场舞协会、菜鸟快递等

奋战在一线的亚运保障工作相关的

行业从业者，提供口腔护理诊治等

便利，该活动将持续到今年 12 月。

与此同时，杭州牙科医院集团于4月

正式在全集团范围内全面启动惠民

集采价格。

家有上述五类从业人员的请注

意，相关从业者只需凭工作证即可

至杭牙滨江总院免费享受建档、挂

号、牙周检查、影像学检查、个性化

口腔护理方案，以及预约诊疗绿色

通道。另外，有种植牙需求的老年

朋友也可享受惠民集采价，还可用

历年医保账户支付，让种植牙变得

更方便快捷、经济实惠。

作为杭牙集团旗下、专注于老

年口腔问题的杭州老年口腔医院，

近期也要成立4周年庆典，在解决老

年人的复杂口腔问题，如常见慢性

病患者的口腔问题等，有着丰富独

到的经验，让老年患者在看牙过程

中享受舒适服务。

值得一提的是，该老年口腔医

院提供五位一体日式贴心服务，如

老人前来看牙可以享受专人接待，

出行可代叫出租车，如遇到出行非

常不便，提供上门接送服务；院区专

设老年活动室和老伙伴下午茶，让

病友变朋友；严格控制日接诊量，医

生显微镜看牙；不定期会员活动日，

还有多项活动福利；配备专属健康

管家，提供温馨服务，看牙全流程变

得便捷轻松、温暖周到。

牙好胃口就好，生活质量自然

高。老年朋友们，不妨为自己多考

虑一下，趁着集采落地，为自己“种”

上一口好牙，实现高质量晚年生活。

记者 乐美真

杭州老年口腔医院联合本报为
读者送出专属福利：

5 月 31 日前到院礼：免费获得
到院小礼品一份及免种植初诊检查
费。

为保障就诊次序，请提前拨打
本版右上方电话预约。

好消息！种植牙集采已在这家医院落地
想要种牙换牙的你千万别错过！
种植牙可刷历年医保 来老年人专属口腔医院看牙更方便


